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Johdanto1
Helmikuussa 2014 Time-lehden kannessa uutisoitiin ”Mindfulness-vallanku-
mouksesta”, jonka tarkoitus on auttaa ihmisiä rauhoittamaan kiireistä mieltä 
sekä tulemaan enemmän tietoiseksi nykyhetkestä2. Samoihin aikoihin zen-
buddhalainen opettaja Thich Nhat Hanh pohti The Guardian -lehdessä, onko 
läsnäolosta tulossa yritysmaailman kauppatavaraa, sillä sitä markkinoidaan 
voimakkaasti niin työelämän kehittämisen menetelmänä kuin self help -kir-
jallisuuden ihmelääkkeenä stressiin ja masennukseen. Mindfulness-perustaiset 
menetelmät eivät kuitenkaan ole pelkkä mediailmiö, vaan menetelmät ovat 
kehittyneet useiden eri tieteenalojen tutkimuskohteeksi 1970- ja 1980 lukujen 
vaihteen Pohjois-Amerikassa3.
1 Kiitos Timo Klemolalle johdantoa koskevista kommenteista.
2 Ks. Pickert 2014. Ks. myös Confino 2014.
3 Tietoisuustaidoista on olemassa useita eri menetelmiä ja useita eri nimityksiä. Mindfulness-
Based Interventions eli MBI on käytössä esimerkiksi Britanniassa. Sitä voidaan pitää yleis-
nimityksenä, joka kattaa erityyppisiä meditaatioon pohjautuvia menetelmiä. Tässä teok sessa 
käytetään suomennosta tietoisuustaidot, kun puhumme laajemmin meditatiivisista harjoituk-
sista, jotka sisältävät useita erilaisia menetelmiä ja sovelluskohteita. Mindfulness-menetelmistä 
puhutaan, kun viitataan nykyään länsimaissa harjoitettuihin ja buddhalaisesta viitekehyksestä 
irtautuneisiin mindfulness-harjoituksen muotoihin. Näistä yksi esimerkki on Jon Kabat- 
Zinnin luoma kahdeksan viikon ohjelma, johon viitatessa käytetään nimitystä MBSR-mene-
telmä (Mindfulness-Based Stress Reduction). Erilaiset mindfulness-perustaiset menetelmät 
pohjautuvat buddhalaisen meditaation kahdeksanosaisen polun seitsemänteen askeleeseen, 
joka buddhalaisissa teksteissä nimetään termillä ”sati”. Sati voidaan kääntää englanniksi ter-
millä ”mindfulness”.
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la arvostelua. Hyväksyntä voidaan myös käsittää pyrkimyksenä kehittää 
myötätuntoista asennetta mielen sisältöjä (myös epämiellyttäviä) kohtaan. 
Sauer ja kumppanit painottavat, että tietoisuustaitoharjoitukset tulee ym-
märtää laajemmin kuin vain hyväksymiseen ja ei-arvostelemiseen liittyvänä 
ilmiönä. Tämän vuoksi tietoisuustaitoharjoituksissa tapahtuu tasapainot-
telua erilaisten pyrkimysten välillä.
Nämä lyhyet määritelmät eivät voi kuvata tietoisuustaitoharjoituksen kaikkia 
puolia, kuten esimerkiksi tietoisuustaitoihin kuuluvaa kehollisuutta. Määrit-
telyä voidaan selventää tarkastelemalla zen-meditaatioharjoitusta kehonfeno-
menologian näkökulmasta. Kabat-Zinn kertoo kehittäneensä MBSR-menetel-
mänsä vipassana-harjoitusten ja zen-meditaation pohjalta9.
Zen-meditaatiossa suunnataan huomiota kehon tuntemuksiin ja mielen 
liikkeisiin10. Harjoitus aloitetaan usein kohdistamalla huomio kokemukseen 
tässä hetkessä. Samalla tarkkaillaan ajatusten, tunteiden ja aistimusten muuttu-
mista. Huomiota säädellään kiinnittämällä huomio kehon yhteen alueeseen, ja 
pyrkimällä pitämään huomio kohteessa. Esimerkki tällaisesta kehon kohteesta 
on palleahengitys: Huomion harhaillessa tarkkaavaisuus palautetaan yhä uudel-
leen ja uudelleen pallean hengitysliikkeeseen.
Tietoisuustaidot johdattavat ihmisen oman kehollisen kokemuksensa ää-
relle. On siis tärkeätä ymmärtää, että tietoisuustaidot ovat harjoituksia, joissa 
syvennetään kokemusta kehotietoisuudesta. Esimerkiksi buddhalaisessa medi-
taatiossa kehoa ei koeta ulkoa havaittuna objektikehona, vaan elettynä kehona. 
Objektikeho on kehomme esineen tavoin tarkasteltuna, muodostuneena luus-
tosta, lihaksistosta, verenkiertoelimistöstä. Esimerkiksi fysiologiassa tutkitaan 
kehoa tästä näkökulmasta. Eletty keho taas viittaa kehotietoisuuteen, jossa 
voimme itse kokea sydämemme lyönnit, kokea vatsakipua tai tuntea lihaksen 
jännittyvän. Emmehän koe keuhkojamme ainoastaan esineen tavoin vaan sub-
jektiivisesti, osana hengitysliikettä.11
Säännöllisesti tietoisuustaitoja harjoittavat ihmiset kokevat harjoituksen 
vaikuttavan kehoon ja mieleen. Kehollisen kokemuksen fysiologisia taustateki-
9 Kabat-Zinn 2013, 287–288.
10 Klemola 2004, 51.
11 Klemola 1998, 51–52.
10 Mikko Väänänen, antti saari ja ilMari kortelainen
Kansainvälisessä tutkimuskirjallisuudessa tietoisuustaidot yhdistetään 
muun muassa terapioihin ja työelämän kehittämiseen. Myös 2010-luvun Suo-
messa etenee tietoisuustaitojen tutkimuksen ja sovellusten aalto. Ilmiön jäsentä-
miseksi tarvitaan sekä käsitteellistä että empiiristä tutkimusta eri tieteenaloilta. 
Tietoisuustaitojen määrittely on edelleen tärkeä tutkimusteema, kuten esimer-
kiksi Mark Williamsin ja Jon Kabat-Zinnin teos Mindfulness vuodelta 2013 
osoittaa.4 Tietoisuustaitoja tarkastelleet tutkijat ovat määritelleet harjoitusta 
seuraavasti:
• Zindel Segal ym. määrittelevät MBSR-menetelmää yleistajuisesti: MBSR-
harjoituksessa kiinnitetään tarkoituksellisesti ja arvottamatta huomio ko-
kemukseen hetkestä hetkeen5. Williams ja Kabat-Zinn ovat tarkentaneet, 
että MBSR-menetelmän määrittely ei tyhjenny yhteen kokemuksen osa-
alueeseen. MBSR-harjoitus ei ole ainoastaan havainnointia, vaikka huomi-
on suuntaaminen on oleellinen osa menetelmää. Se on heidän mukaansa 
myös laajempi kyky kuin ajattelu tai tunteminen, koska niin ajatuksia kuin 
tunteitakin havainnoidaan MBSR-menetelmän harjoituksissa.6
• Scott Bishop, ym. esittävät kahden kohdan määritelmän MBSR-mene-
telmästä: 1) Huomiota säädellään niin, että se pysyy yksilön välittömässä 
kokemuksessa. 2) Menetelmässä suhtaudutaan tämän hetken kokemukseen 
uteliaasti, avoimesti ja hyväksyen.7
• Sebastian Sauerin ym. mukaan tietoisuustaitoharjoituksessa tasapainoil-
laan laajemmin muun muassa seuraavien vastakohtien välillä: aktiivisuus ja 
passiivisuus, aktiivinen hyväksyntä ja passiivinen hyväksyntä.8 Tietoisuus-
taidot ovat siis samaan aikaan sekä passiivista havainnointia että aktiivista 
läsnäoloa. ”Hyväksyntä” voidaan ymmärtää passiivisena hyväksymisenä, 
jossa vain huomioidaan mielessä ilmenevät tuntemukset ja ajatukset vail-
4 Ks. Williams & Kabat-Zinn 2013, 6.
5 Segal ym. 2013, 76. Segalin ym. mainitsema määritelmä ja sen sisältämä käsitys huomion 
suuntaamisesta ”arvottamatta” on saanut viime aikoina kritiikkiä osakseen; ks. esim. Dreyfus 
2013, 41. Bhikkhu 2013, 26 sekä Kortelainen tässä kirjassa.
6 Ks. Williams & Kabat-Zinn 2013, 15–16.
7 Bishop ym. 2004, 232.
8 Sauer ym. 2013.
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Tietoisuustaitojen aatehistoriaa
Mindfulness-käsitteen historialliset jäljet johtavat Intiaan. Intialaisessa kulttuu-
rissa on tunnettu varhaisista ajoista lähtien kehotietoisuuden ja mielen rauhoit-
tumisen välinen yhteys. Indus-laaksosta, nykyisen Pakistanin alueella sijainneen 
Mohenjo-Daron kulttuurin muinaisista raunioista, on löydetty yli 3000 vuotta 
vanhoja patsaita ja kaiverruksia, jotka kuvaavat ihmisiä istumassa lootusasen-
nossa. Indus-laakson korkeakulttuuriin on perinteisesti liitetty rauhaa rakasta-
van ja kontemplatiivisen kulttuurin piirteitä.18
Varhaisessa intialaisessa filosofiassa kehitettiin kehollisia harjoituksia, joi-
den avulla saattoi perehtyä kehon ja mielen yhteyteen. Joogassa kehittyikin 
pranayamaksi kutsuttu harjoitus, jossa mieli pyrittiin rauhoittamaan hengitystä 
säätelemällä. Pranayaman perusoivalluksen mukaan mieli pysähtyy, kun hengi-
tyskin pysähtyy.19
Historiallisesti noin vuosina 563–483 eaa. eläneen intialaisen prinssin 
Siddharta Gautaman (Buddha) oivalluksena voidaan pitää oman kehon ja mie-
len tarkkailua ilman pyrkimystä muuttaa kokemuksia ja havaintoja mihinkään 
suuntaan. Tätä kutsutaan buddhalaisessa perinteessä palinkielisellä termillä sati. 
Se käännetään yleisesti englannin sanoilla mindfulness ja awareness. Suomen 
kielessä sati kääntyy buddhalaisessa terminologiassa oikeanlaiseksi tarkkaavai-
suudeksi ja psykologiassa tietoiseksi hyväksyväksi läsnäoloksi.
Buddha opetti, että hengityksen säätely on loppujen lopuksi turhaa ja oike-
astaan haitallista. Mieli ei ole vapaa, jos se yrittää muokata todellisuutta, vaikka 
vain hengityksen rytmiäkin, muunlaiseksi kuin se sillä hetkellä on. Tämä oli osa 
Buddhan niin sanottua kahdeksanosaista polkua. Nykyisten tietoisuustaitojen 
kannalta mielenkiintoisin osa polussa on sen seitsemäs askel, jota Buddha kutsui 
”samma satiksi”, jonka voisimme suomentaa oikeanlaiseksi tarkkaavaisuudeksi. 
Ajatuksena on, että kahdeksanosaista polkua seuraava henkilö muistaa palaut-
taa huomionsa siihen, minkä hän on kehossaan valinnut huomion kohteeksi 
(yleensä ainakin aluksi hengityksensä). Tämä harjoitus, vaikkakin vaativa, oli 
18 Esim. Keay 2000, 1–18. Ks. myös Warder 1970, 17–27. Kriittisen näkemyksen perinteiseen 
historiatulkintaan esittää Thapar 2002, 79–88. Ks. myös intialaisen historian kirjoittamisen 
haasteista Thapar 2002, 1–32.
19 Warder 1970, 31–42.
12 Mikko Väänänen, antti saari ja ilMari kortelainen
jöitä on kartoitettu empiirisen tutkimuksen keinoin 1970-luvulta lähtien, en-
simmäisenä Massachusettsin yliopiston lääketieteellisen tiedekunnan yhteyteen 
perustetulla kipuklinikalla.12 Kyseisissä tutkimuksissa tietoisuustaitoharjoitus-
ten on todettu lieventävän kehon jännitystiloja ja kipua. Segal, Williams ja Teas-
dale korostavat, että mindfulness-harjoitteet voivat estää kroonisen depression 
uusiutumista13. Menetelmällä hoidetaan myös esimerkiksi unettomuutta, stres-
siä ja ahdistuneisuutta.14
Kolmenkymmenen vuoden aikana tehty lääketieteellinen tutkimus antaa 
lupaavia tuloksia säännöllisen mindfulness-harjoituksen tuloksellisuudesta15. 
Kuitenkin tutkimusten menetelmiä kohtaan on esitetty myös kritiikkiä. On 
esimerkiksi mahdollista, että koehenkilön mitattavat stressitasot laskevat het-
kellisesti, kun ihminen saa asiantuntijan apua tai pääsee sairaalahoitoon, eikä 
ainoastaan mindfulness–harjoituksen seurauksena. Lehto ja Tolmunen ovat 
huomauttaneet, että somaattisten sairauksien tukihoitoa ajatellen vaadittaisiin 
näyttöä pitkäaikaisen säännöllisen harjoituksen vaikutuksista.16
Vielä laajempi kysymys on se, miten mindfulness-menetelmiä markkinoi-
daan osana hyvinvointiyrittäjyyttä. Aiheen tutkimuksen kannalta onkin tärkeää 
huomioida mindfulness-nimikkeen ympärille kasvanut erityyppisten koulutus-
ten rehevä pöheikkö. Mindfulness-menetelmien kriittinen käsittely ja tutkimus-
alan tieteellisen statuksen tarkastelu on tarpeen, koska aiheen tutkimusta ei aina 
ole helppoa erottaa mindfulness-menetelmien markkinoinnista.
Mindfulness-menetelmiä käsitellään usein ainoastaan lääketieteellisessä tai 
psykologisessa viitekehyksessä, jolloin menetelmien historialliset ja kulttuuriset 
juuret painuvat unohduksiin.17 Tarkastelemmekin seuraavaksi mindfulness-
ilmiön esihistoriaa viisaustraditioiden viitekehyksessä sekä buddhalaisen medi-
taation kulkeutumista länteen.
12 Siegel 2007, 17–18.
13 Segal ym. 2013.
14 Ks. esim. Hofmann ym. 2010; Shapiro ym. 2003.
15 Ks. esim. Siegel 2007, 17–19. Ks. myös Koivisto & Melartin 2014, 483.
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15 Ks. esim. Siegel 2007, 17–19. Ks. myös Koivisto & Melartin 2014, 483.
16 Lehto & Tolmunen 2008, 41–45.
17 Hickey 2010.
johdanto 15
aistimusten annetaan tulla tai mennä, edes valaistumista ei tarvitse tavoitella. 
Tavoitteeton vain-oleminen voi johtaa ennen pitkää valaistumiseen – niin kuin 
mutainen samea lampi vähitellen kirkastuu kun se jätetään koskemattomaksi.23
Japanissa chán siis muotoutui zen-buddhalaisuudeksi. Kuuluisimpia kou-
lukuntia japanilaisessa zen-perinteessä ovat 1600-luvulla muotonsa saaneet 
rinzai ja soto. Rinzai esitetään usein soturimaisena, äärimmäisen kurinalaisena 
perinteenä, jossa hyödynnetään aktiivisesti koan-harjoituksia. Soto-traditio on 
puolestaan suunnattu laajemmalle yhteiskunnan osalle ja se hyödyntää etenkin 
edellä mainittua vain istumista, joka tunnetaan Japanissa termillä shikan-taza.24
Pitkään nämä meditaatioharjoitukset muodostivat vain pienen osan munk-
kien ja maallikkobuddhalaisten päivittäisestä elämästä ja buddhalaisuuteen kuu-
luvista rituaaleista. Sen sijaan 1900-luvulla japanilaiset intellektuellit kuten Dai-
setz Teitaro Suzuki ja Nishitani Keiji alkoivat painottaa zen-buddhalaisuuden 
uskomuksista ja rituaaleista vapaata puolta. Juuri meditaatiota alettiin kuvata 
näiden perinteiden kovana ytimenä, kulttuurista riippumattoman mystisen tai 
uskonnollisen kokemuksen mahdollistajana. Tämä tietysti kavensi kuvaa budd-
halaisuuden sosiaalisista ja uskonnollisista puolista, mutta helpotti samalla ze-
nin siirtymistä länteen.25
1900-luvulla zenin ja vipassanan meditaatioharjoitukset alkoivatkin kiin-
nostaa henkiseen tyhjiöön ajautuneita länsimaalaisia. Esimerkiksi Alan Watts, 
Joseph Goldstein, Jack Kornfield, Sharon Salzberg ja Philip Kapleau lähtivät 
Intiaan ja Japaniin tuoden mukanaan käsityksensä itäisistä viisausperinteistä ja 
niiden meditaatioharjoituksista. Japanista Yhdysvaltoihin muuttaneista zen-
opettajista ensimmäisten joukossa opetusta alkoi antaa Sokei-an Shigetsu Sasaki 
ja Shunryu Suzuki sekä Hakuyū Taizan Maezumi. Myös sotien jälkeinen Beat-
sukupolvi otti vaikutteita buddhalaisuudesta, mikä on nähtävissä esimerkiksi 
Allen Ginsbergin, Jack Kerouacin ja Gary Snyderin tuotannossa.
Länsimaiseen psykologiaan perustuva mindfulness-opetus näki päivänva-
lonsa, kun pitkän linjan meditaation harjoittaja ja lääketieteen professori Jon 
Kabat-Zinn sai idean buddhalaisten harjoitusten ja ideoiden yhdistämisestä 
hoitotyöhön ja psyykkisen sekä fyysisen hyvinvoinnin parantamiseen. Kabat-
23 Ks. esim. Schlütter 2008, luku 7.
24 Dumoulin 1988.
25 Sharf 1995. Buddhalaisuuden länsimaistumisesta ks. myös McMahan 2008.
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samalla kuitenkin riittävän yksinkertainen, että jokainen halukas kykeni sitä 
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20 Chán-buddhalaisuuden historiasta ks. esim. McRae 2004; Schlütter 2008.
21 Foulk 2000, 16–17.
22 Koan-kokoelmista kuuluisin lienee Kai Niemisen suomentama klassikko Wumenkuan – au-
kottoman portin puomi (Wumen Huik’ai 2011). Koaneista laajemmin ks. Heine & Wright 
2000.
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aistimusten annetaan tulla tai mennä, edes valaistumista ei tarvitse tavoitella. 
Tavoitteeton vain-oleminen voi johtaa ennen pitkää valaistumiseen – niin kuin 
mutainen samea lampi vähitellen kirkastuu kun se jätetään koskemattomaksi.23
Japanissa chán siis muotoutui zen-buddhalaisuudeksi. Kuuluisimpia kou-
lukuntia japanilaisessa zen-perinteessä ovat 1600-luvulla muotonsa saaneet 
rinzai ja soto. Rinzai esitetään usein soturimaisena, äärimmäisen kurinalaisena 
perinteenä, jossa hyödynnetään aktiivisesti koan-harjoituksia. Soto-traditio on 
puolestaan suunnattu laajemmalle yhteiskunnan osalle ja se hyödyntää etenkin 
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23 Ks. esim. Schlütter 2008, luku 7.
24 Dumoulin 1988.
25 Sharf 1995. Buddhalaisuuden länsimaistumisesta ks. myös McMahan 2008.
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psykologi ja psykoterapeutti Tapio Malinen. Psykologi ja psykoterapeutti Arto 
Pietikäinen on soveltanut mindfulness-harjoitusta kognitiivisen käyttäytymis-
terapian osana sekä kirjoittanut aiheesta yleistajuisia kirjoja28.
Mindfulness-menetelmät ja tieteet
Tämän teoksen kirjoittajat keskittyvät kehotietoisuuteen länsimaalaisten mind-
fulness-menetelmien tai yleisemmin meditaation näkökulmasta. Kirja tarjoaa 
uutta tietoa tietoisuustaidoista filosofian, psykologian, psykiatrian, liikuntatie-
teen, lääketieteen sekä kasvatustieteen aloilta.
Kaikissa artikkeleissa on esillä kehotietoisuuden näkökulma. Kirjan en-
simmäinen osa, Kehotietoisuuden filosofia lähtee liikkeelle psykiatrian profes-
sori emeritus Johannes Lehtosen artikkelilla, joka asettaa kehotietoisuuden 
tutkimuksen psykiatrian ja kliinisen työn kontekstiin. Lehtosen artikkeli antaa 
kehyksen teoksen muille artikkeleille, joissa kehollisuus kytketään tietoisuustai-
toihin.
Filosofian tutkija Mikko Väänänen selvittää artikkelissaan länsimaisten 
mindfulness-menetelmien buddhalaisia juuria. Väänänen tarkastelee mindful-
ness -termin käsitehistoriaa ja erityisesti sen kehittelyä theravadabuddhalaisuu-
dessa. Artikkelissa pyritään selkeyttämään, mikä mindfulness-käsitteen rooli on 
buddhalaisen filosofiassa. Toisaalta Väänänen hahmottelee buddhalaisen filo-
sofian suhdetta aikansa yleiseen intialaiseen filosofiseen traditioon. Artikkelin 
loppupuolella tarkastellaan joitakin theravadabuddhalaisen meditaation nykyi-
siä suuntauksia ja niiden roolia länsimaissa.
Kirjan toisessa osassa Tietoisuustaidot hoito- ja kasvatusmenetelmänä sel-
vennetään tietoisuustaitojen soveltamiseen liittyvää problematiikkaa ja avataan 
erityistieteiden näkökulmia aiheeseen. Psykologina ja psykoterapeuttina (VET) 
toimiessaan Tapio Malinen on hyödyntänyt pitkään tietoisuustaitoja. Malinen 
käsittelee artikkelissaan buddhalaisten tietoisuustaitojen ja länsimaisen psy-
kologian välisiä suhteita. Hän varoittaa hyväksymästä liian yksinkertaistavaa 
näkökulmaa tietoisuustaitoihin. Vastauksena nykyiselle markkinahenkiselle 
28 Ks. esim. Pietikäinen, Arto 2009: Joustava mieli. Helsinki: Duodecim.
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Zinnin 1970-luvun lopulta lähtien kehittämät harjoitukset sisältävät aineksia 
paitsi zen-filosofiasta ja vipassana-harjoituksesta myös hatha-joogasta ja metta 
bhavana meditaatiosta eli rakastavan myötätunnon harjoituksesta.
Tietoisuustaitojen tutkimus Suomessa
Samaan aikaan kun zen-meditaatio alkoi levitä kansainvälisesti populaarina kir-
jallisuutena, Suomessa julkaistiin pieni kirja, Zen – idän sanoma valaistuksesta 
(1944), joka käsitteli mietiskelyn filosofiaa. Teoksen kirjoittaja Yrjö Kallinen 
huomautti, että tähän saakka lännessä ”vain suhteellisen vähäinen osa Idän läh-
teistä on tullut tutkituksi edes ulkokohtaisessa mielessä”.26
Kallinen pohdiskeli buddhalaista ajattelua ja sen oppia kokemuksesta, joka 
ylittää tietoisuudessa tapahtuvan intellektuaalisen järkeilyn. Kallista voidaan 
pitää meditaation popularisoinnin suomalaisena pioneerina, joka kartoitti alaa 
yleistajuisissa kirjoissaan, kuten Tässä ja nyt (1965) ja Elämmekö unessa (1971). 
Kallisen tapaan myös psykologi Lauri Rauhala tunnetaan meditaatiotutkimuk-
sen pioneerina Suomessa. Rauhala julkaisi teoksen Meditaatio vuonna 1986, 
joka myöhemmin julkaistiin uudelleen nimellä Mitä meditaatio on?
Tampereen yliopiston liikunnan filosofian tutkimusyksikössä (Nykyään 
Kehollisuuden, liikkeen ja kasvatuksen tutkimusryhmä) on 1980-luvulta lähti-
en tutkittu fenomenologisesti meditatiivisia harjoitteita. Timo Klemola on kä-
sitellyt tietoisuustaitoja ja kehotietoisuutta muun muassa teoksissaan Ruumis 
liikkuu – liikkuuko henki? Liikunnan projektien fenomenologinen tarkastelu. 
(1990), sekä Taidon filosofia: Filosofin taito (2004). Professori Antti Revonsuo 
on analysoinut meditaatiota yhdistämällä subjektiivisen tietoisuuden kokemuk-
sen tutkimusta ja neurobiologian tuloksia. Yksittäisiä artikkeleita aiheesta löy-
tyy Suomessa esimerkiksi lääketieteen alalta27.
Tietoisuustaitoja 1980-luvulta lähtien tutkineen ja opettaneen Timo Kle-
molan lisäksi Suomessa on tällä hetkellä joukko mindfulness-ohjaajia. Heistä 
pidemmän aikaa mindfulness-harjoituksiin ovat perehtyneet esimerkiksi Ka-
bat-Zinnin menetelmän Suomeen vuonna 2002 tuonut Leena Pennanen sekä 
26 Kallinen 1944, 6.
27 Ks. esim. Koivisto & Melartin 2014.
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28 Ks. esim. Pietikäinen, Arto 2009: Joustava mieli. Helsinki: Duodecim.
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Työelämän ohella tietoisuustaidot on nouseva ilmiö myös koulumaailmas-
sa. Siksi on olennaista kyetä arvioimaan kriittisesti sen yhteiskunnallisia puolia. 
Jani Pulkki ja Antti Saari tarkastelevat mindfulness-ilmiötä kasvatus- ja yh-
teiskuntatieteiden viitekehyksessä. Kirjoittajat analysoivat, miten mindfulness-
menetelmät kytkeytyvät nykypäivän yhteiskunnallisen vallankäytön erityis-
piirteisiin koulutuksessa. Toisaalta tekstissä tarkastellaan myös, miten dialogi 
kasvatustieteiden ja meditaatiotraditioiden välillä voi avata mahdollisuuksia 
kasvatuksen ihmiskuvan ja tietokäsityksen uudelleenajattelulle. Jani Pulkki on 
Tampereen yliopiston kasvatustieteiden yksikön jatko-opiskelija. Antti Saari 
toimii tutkijatohtorina Tampereen yliopiston kasvatustieteiden yksikössä.
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mindfulness-buumille Malinen korostaa buddhalaisen psykologian kokonais-
kuvan ymmärtämistä. Hän hahmottelee artikkelissaan tietoisuustaidot osaksi 
psykologista kokonaisuutta, jonka pyrkimyksenä on ihmisen kokonaisvaltainen 
transformaatio.
Hyväksymis- ja omistautumisterapia (ACT) kuuluu ns. kolmannen aal-
lon kognitiivisiin käyttäytymisterapioihin, joissa mindfulness –pohjaiset tek-
niikat ovat keskeisessä roolissa. Psykologian professori Raimo Lappalainen ja 
tutkija Päivi Lappalainen Jyväskylän yliopistosta tarkastelevat artikkelissaan 
tietoisuustaitoja keskeisenä psykologisen joustavuuden kehittymisen osatekijä-
nä. Joustavuus puolestaan nähdään edellytyksenä psyykkiselle hyvinvoinnille. 
Artikkeli esittää hyväksynnän ja tietoisen läsnäolon harjoitusten rakentavan 
psyykkisesti vähemmän kuormittavaa suhdetta henkilön omiin epämiellyttäviin 
ajatuksiin ja tunteisiin.
Leena Pennanen opiskeli Jon Kabat-Zinnin ohjauksessa mindfulness-
ohjaajaksi. Pennanen kiinnittää artikkelissaan huomiota erityisesti ihmisen ke-
homieli-yhteyteen. Pennanen esittelee käytännönläheisen näkökulman MBSR-
menetelmään. Hänen artikkelinsa sisältää MBSR-harjoituksen kuvauksen, josta 
lukija voi halutessaan lähteä tutkimaan kehon ja mielen yhteyttä.
Psykoterapeutti ja lääketieteen lisensiaatti Heidi Roberts ja liikuntatietei-
lijä Doug Crowell käsittelevät artikkelissaan mindfulness-tekniikoiden sovelta-
mista kroonisen kivun hoidossa. Kansainvälisten lääketieteellisten, psykologis-
ten ja psykiatristen tutkimusten pohjalta kirjoittajat esittävät, että mindfulness 
voi toimia paitsi kivun kokemusta lieventävänä tekijänä, myös laajemmin ter-
veyteen liittyvää elämänlaatua ja psyykkistä hyvinvointia kohentavana harjoi-
tuksena.
Ilmari Kortelainen tarkastelee tietoisuustaitoja kehonfenomenologian 
ja yhteiskuntatieteen näkökulmista. Kortelainen kuvaa, miten tietoisuustai-
toharjoituksessa huomiota suunnataan mielen ja kehon reaktioihin. Tekstissä 
esitetään, että huomion suuntaaminen voidaan laajentaa psyykkisten ja sosiaa-
listen roolien ymmärtämiseen esimerkiksi työelämässä. Kortelainen painottaa 
tietoisuustaitoharjoituksen olevan paitsi yksilön stressinhallintaan keskittyvä 
harjoitus, myös vuorovaikutteinen tietoisuustaitoharjoitus, jossa tunnistetaan 
yhteiskunnassa rakentuvia sosiaalisia rooleja. Kortelainen toimii tutkijatohto-
rina Tampereen yliopistossa Tiedon, tieteen, teknologian ja innovaatioiden tut-
kimuskeskuksessa.
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